УРОК 14
(Основи здоров’я 5 клас)
Тема: Хочеш бути здоровим - відпочивай 
Мета: продовжувати формувати в учнів переконання, що рух і здоров’я взаємопов’язані; ознайомити із видами активного відпочинку; розвивати бажання дітей систематично займатися фізичними вправами, загартовуванням; виховувати почуття прекрасного, вміння цінити красу руху.
Тип уроку: комбінований
Обладнання: Підручник  для  5-го  кл.  загальноосв.  навч.  закл.  /  І.  Д.  Бех,  Т.  В.  Воронцова, В.  С.  Пономаренко,  С.  В.  Страшко.  —  К.:  Видавництво 
«Алатон»,  2013.  —  180  с., наочність.
Очікувані результати
Після цього уроку учні зможуть:
· називати три ознаки надмірного стресу; 
· розрізняти активний і пасивний відпочинок;
· пояснювати наслідки недосипання для навчання і здоров'я;
· називати дві переваги і два недоліки телебачення;
· називати дві переваги і два недоліки комп'ютера, Інтернету.
ХІД УРОКУ
І.  Організаційний момент
Повідомлення теми та мети уроку.
ІІ. Актуалізація опорних знань
-	Яка робота призводить до перевтоми?
-	Назвіть ознаки втоми й перевтоми?
-	Як втома впливає на здоров’я?
-	Поясніть поняття “фізичне здоров’я”.
-	Що таке сон?
-	Для чого потрібен сон?
-	Які бувають “крадії часу”?
-	Скільки годин треба спати у вашому віці?
-	Скільки разів на день треба харчуватися?
-	Коли ви буваєте фізично найактивнішими упродовж дня?
ІІІ.  Мотивація навчальної діяльності 
Сьогодні ми поговоримо про те, як правильно організувати свій відпочинок та дозвілля, ознайомимося із видами активного відпочинку та продемонструємо з вами деякі вправи, які допоможуть зміцнити здоров’я. Записуємо тему уроку у зошити.
ІV. Вивчення нового матеріалу
Повторимо, що потрібно робити, щоб запобігти перевтомі?
Ви назвали одним із пунктів чергування розумової та фізичної праці. Правильно, це дійсно так. Людям, які займаються розумовою працею, необхідний активний відпочинок. Під час такого відпочинку активно працюють ті органи й системи організму, які доти не були суттєво задіяні. 
Відкрийте підручник на сторінці 85 і розгляньте малюнки. Скажіть, на якому малюнку зображено активний відпочинок, а де – ні. 
Активний і різноманітний відпочинок – найкорисніші. Відпочивати потрібно щодня, у вихідні, на канікулах.
Активний відпочинок не лише знімає втому, поновлює працездатність до початкового рівня, а й сприяє ще більшому підвищенню, оскільки організм ніби тренується. Чергування видів праці, поєднання розумової і фізичної праці, навчання і праці з фізкультурою і спортом становить основу дієвого повноцінного використання вільного часу. Відпочивати можна й пасивно. Як ви вважаєте, що таке пасивний відпочинок?
· Малювання.
· Ліплення.
· Читання літератури.
· Колекціонування тощо.
А як ви відпочиваєте на вихідних?
Пам’ятайте, відпочинок – це не повне неробство, а зміна роду діяльності. Поки мозок працює, м’язи відпочивають, і навпаки.
Не варто забувати про фізичну працю, бо цей вид активного відпочинку не тільки зміцнює психічне і фізичне здоров’я, але й формує риси характеру. Праця, під час якої ти береш участь у житті класу, школи або родини, сприяє соціальному здоров’ю.
Гра “Шнурівка”
Учні об’єднуються у дві команди. Командам дається завдання написати якомога більше видів активного та пасивного відпочинку. Через певний проміжок часу кожна команда по черзі (як зашнуровують взуття) називає по одному виду активного чи пасивного відпочинку. Виграє команда, яка закінчує.
Є види відпочинку, під час яких не відновлюються сили та здоров’я, а навпаки, настає духовне, фізичне й розумове виснаження. До такого “відпочинку” належать, наприклад, азартні ігри.
Колективне обговорення.
Учні називають види азартних ігор, обговорюють, чи дають вони користь, і в результаті з’ясовують, що азартні ігри шкідливі для здоров’я.
Ви вже знаєте, що здоров’я кожної людини є найвищою цінністю не тільки для неї, але й для родини, суспільства, держави. Для підтримування та зміцнення здоров’я багато важить не тільки правильна організація праці й відпочинку, але й виконання фізичних вправ і процедур. 
Дуже важливо, щоб фізичні вправи і процедури були: регулярними; різноманітними; інтенсивними; такими, що не викликають перевтоми.
Постійні фізичні вправи зміцнюють м’язи, зв’язки, суглоби, а також сприяють гарному настрою та бадьорості. Займаючись фізичними вправами, школярі не тільки зміцнюють своє здоров’я та розвиваються фізично, але й загартовують характер і волю.
Які ви знаєте процедури, що зміцнюють наше  здоров’я? (загартовування, процедури, спрямовані на оздоровлення під час хвороб: розтирання, компреси, масаж тощо)
Заповнимо таблицю “Якості, що набуваються завдяки фізичним навантаженням”:

якості




	Рухові
	Моральні

	Спритність
Швидкість
…
	Колективізм
Дисциплінованість
….



Надзвичайно важливе значення для зміцнення здоров’я має ранкова фіззарядка. Ранкова гімнастика дисциплінує, виробляє волю й дає величезний заряд працездатності на цілий день. Гімнастичні вправи вранці виконують у певній послідовності: спочатку рекомендується потягання, що поліпшують кровообіг і дихання; потім – вправи для розминки рук і плечей, тулуба, ніг; далі – стрибки та біг; закінчують зарядку вправами на відновлення дихання й водними процедурами.
Робота в групах
І - група – телебачення: «ЗА»;
ІІ – група – телебачення: «ПРОТИ»;
[bookmark: _GoBack]ІІІ – група - комп'ютер, Інтернет: «ЗА»;
VІ - комп'ютер, Інтернет: «ПРОТИ».

V.  Закріплення знань учнів
А тепер я вам пропоную проаналізувати один із своїх днів, заповнивши таблицю "Мій день".

	основні заняття
	час основних занять, хв.
	активний відпочинок
	час активного відпочинку, хв.
	марнування часу
	змарнований час, хв.

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



Давайте подивимось, на що ми марно використали свій час. Чи приносить він нам користь? Чому? Чим краще було б зайнятися?
VІ. Домашнє завдання
1. Опрацювати § 16
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